\
Jak urzadzi¢ kgt do nauki?

Opis

Przytulny, wygodny, dobrze oswietlony.

Wtasny kat - najwazniejsze miejsce w domu. Moze to by¢ pokdj lub jego czes¢. Jest
urzadzony w twoim stylu. Uczysz sie tam, spotykasz ze znajomymi, grasz na komputerze,
czytasz. Jednym stowem: spedzasz tam mndstwo czasu. Czasem masz wrazenie, ze jestes
zmeczony od wpatrywania sie w podrecznik lub monitor. Bola cie plecy od dtugotrwatego
sleczenia nad wypracowaniem lub zadaniem z matmy. Jaki jest tego powdd? Lenistwo?
Nie, najzwyczajniej na Swiecie twoje miejsce do pracy jest niewtasciwie zorganizowane.
Oto kilka sposobdw, jak sprawié, zeby czas spedzony na nauce byt bardziej efektywny

i zeby twoje ciato i umyst nie odczuwaty tego jako czegos nieprzyjemnego.

Zadbaj o odpowiednie ustawienie mebli. Jest to wazne nie tylko ze wzgledu na optymalne
zagospodarowanie przestrzeni, ale dlatego, zebys czut sie komfortowo. Ustaw biurko

w taki sposdéb, zeby mie¢ drzwi w zasiegu wzroku. Zniweluje to nieprzyjemne wrazenie, ze
ktos za tobg stoi.

Na twoim biurku pewnie znajduje sie mnéstwo waznych kartek. Kup mata szafke lub regat
z p6tkami. Dzieki temu bedziesz mdégt pouktadad swoje dokumenty tak, jak tego
potrzebujesz, a co za tym idzie - zyskasz wolne miejsce do pracy i wszystkie potrzebne
rzeczy beda w poblizu. Mozesz tez powiesi¢ w poblizu tablice magnetyczng lub korkowa.
Przyczep do niej plan lekcji i kalendarz, w ktéorym bedziesz zaznaczac¢ wazne daty. Sprawi
to, ze 0 niczym nie zapomnisz.



Wazne jest tez odpowiednie osSwietlenie. Przy niewystarczajgcym Swietle oczy szybko sie
meczg. Najlepszym rozwigzaniem tego problemu jest umieszczenie biurka pod oknem.
Jednak wiadomo, ze uczysz sie rowniez zimga, a wtedy nie ma zbyt wiele Swiatta na
zewnatrz. Idealnym rozwigzaniem jest lampka stolikowa z regulowang wysokoscia. Dzieki
niej bedziemy mie¢ odpowiednio oswietlone biurko, wiec nie bedziesz musiat wytezac
wzroku. Pamietaj jednak, zeby jg odpowiednio ustawi¢. Osoby praworeczne powinny mied
zrédto Swiatta po lewej, leworeczne po prawe;.

Jednak odpowiednie oswietlenie i dobrze zagospodarowana przestrzen nie zatatwia catej
sprawy. Wazne jest tez odpowiednie krzesto, ktére bedzie wygodne i jednoczesnie
zapewni ci odpowiednig postawe. Najlepsze bedzie krzesto z podtokietnikami, wysokim
oparciem i regulowang wysokoscig. Powinno miec lekkie wklesniecie na wysokosci
odcinka krzyzowego, sprawi to, ze twdj kregostup nie bedzie zmeczony dtugim siedzeniem
przy wertowaniu notatek.

Jezeli zastosujesz sie do tych rad, mozliwe, ze czas spedzony na nauce przestanie byc¢
torturg. Ale nawet najlepsze oswietlenie kiedys zmeczy twéj wzrok. Wtedy mozna
popatrze¢ w dal lub na cos zielonego, ewentualnie niebieskiego. Dobrze bytoby postawic
jakas roslinke na parapecie - podczas nauki zuzywasz duzo tlenu, a drobna pomoc
kwiatka jeszcze nikomu nie zaszkodzita.

Jezeli lubisz sie uczy¢ w ciszy, wywies na drzwiach wywieszke typu: nie przeszkadzac.
Niech nic i nikt nie rozprasza cie podczas nauki. Mozesz tez pusci¢ w tle jakgs muzyke, ale
tylko w tle, zeby cie nie dekoncentrowata. Warto réwniez zjes¢ cos stodkiego przed
otwarciem podrecznikéw. Dzieki temu twéj mdzg bedzie miat energie na przetworzenie
nowych wiadomosci.
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